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Traningsplanering

Exempel pd pass fokus ligger pad isolerat till funktionell.
Vivill att de isolerar 6vningen genom en firdighet, sen fdr spelarna 6va pad detta i en matchlik situation.
Sedan gdr vi tillbaka till isolering for att slutligen se det funktionellt.

PASS OVNING (rfin SYFTE

1 34 Matchjogg 5-7 | Fokus
32 Koordinationsstege 5-7 drivteknik
1 Drillen 15
1 mot 1 med kortlinje som mal 15
2 Teknikormen 15
23 Smalagsspel 5v5 30

2 34 Matchjogg 5-7 | Fokus
33 Balanshopp 5-7 Ela;;
16 Passningsdiamanten 15 teknik
27 2v2/3v3 kvadrat 15
17 Passning pa led 15
28 Zonspel mittlinje 30

3 34 Matchjogg 5-7 | Fokus
32 Koordinationsstege 5-7 g?:;s
18-20 Kvadratpass 15 teknik
11 England 20
18 Yet 15
23 Smalagsspel 5v5 25

4 34 Matchjogg 5-7 | Fokus
33 Balanshopp 5-7 :iztri(l)((:h
5 Teknikcirkel 20
19 Skott pa rullande boll parallellt med | 20
20 Ledstjarnan
22 Toni Kroos 15
23 Smalagsspel 5v5 20

ca
PASS OVNING min  SYFTE
5 34 Matchjogg 5-7 | Fokus
32 Koordinationsstege 5-7 drivteknik
3 Teknikdiagonalen 15
29 Zon Match 25
30 Riktningsmatch 3v2 20
7, 8 Stafett i form av 15
teknikbanor tavling
6 34 Matchjogg 5-7 | Fokus
33 Balanshopp 5.7 | Spelvand-
ningar
10 Kvadraten 15 och
) “ férsvars-
26 Ballkeep i kvadrat med vaggar 20 forflytt-
13, 14 Ajax trianglar 15 ningar
24 Vanda spel 25
7 34 Matchjogg 5-7 | Fokus
32 Koordinationsstege 5.7 | Pass
nings-
9 Cirkeln 15 teknik
& rorelse
25 Ball keep 20 utan boll
15 Pass med flytt 10
31 Laudrup 30
8 34 Matchjogg 5-7 | Fokus
avslut
33 Balanshopp 5-7 och
3 Teknikdiagonalen 15 motorik
21 Avslut med inlagg 25
22 Toni kroos 10
23 Smalagsspel 5v5 25




Speciel
i alderr

t fOr barn
10-12 ar

Den har dldern kallas for den “gyllene” dldern
for att spelarna ar valdigt mottagliga till att lara sig.

et gor att spelarnas fokus pa fardighets samt
D passningsdvningar for att 6va upp koordina-

tion samt samordningsféormaga lyfts. Det som
daremot ar det svaraste att lara ut och som skapar
kreativa och problemldsande spelare, ar moment
som utmanar deras spelforstaelse. Detta gor att
smalagsspel fortfarande har en vildigt viktig roll i
var traning da detta ir det mest naturliga sattet for
spelarna att férsta hur en situation ska tas an.
Helst ser vi att ni delar upp storre grupper i 2-3 eller
tom 4 stationer beroende pa hur manga ni ar. Det ar
mycket battre att ha fler vattenpauser och ha hogt
engagemang samt kvalité i vningarna an att bara
kora pa.

Fortsatt i den har aldern ar att vi inte avgransar
individer till olika roller pa fotbollsplanen. Finns det
individer som verkligen vill specialisera sig pa en viss
position far man se till att rotera smart. Viktigt att ni
tranare uppmanar de till att testa alla olika sa att de
far en okad forstdelse for hur man ska agera 6verallt
pa planen. Detta kommer ge de en 6kad kunskap i
den rollen som de foredrar framover.

I de har aldrarna sa borjar dven problem uppsta i
en breddforening da nya individer som mojligtvis
inte spelat fotboll innan synligt ligger efter. Det ar
ocksa darfor stationstraning samt anviandningen av
jokrar kommer vél tillhands. Manga av framforallt
fardig-hetsévningarna dr nivaanpassningsbara for att
alla ska kunna utvecklas i sin egna takt.

Som ledare ar det viktigt att vi forstar spelarna ge-
nom att vi ser de som individer, alla ar inte lika. Vi har
en milj6 dar misstag ses som en viktig del av larandet
och uppmuntrar férsék och anstrangning. Det skall
vara tryggt att misslyckas. Det dr deras sport inte var.
Barn ar inte sma vuxna.

Ledordet ir att VAGA!

ISOLERAD TILL FUNKTIONELL TRANING

Strava efter att hitta samspelet

mellan isolerad traning och funktionell traning.

Ett exempel pa isolerad traning ar nar tva spelare

star och stillastdende noter bredsidor fram och

tillbaka mellan varandra.

Med funktionell traning menas att det moment eller
den teknik man tranar pa anvands i en sa matchlik
situation som mojligt. Spelet ar den mest funktionella
delen av fotbollstraningen. I spelmoment provas spela-
rens tekniska utférande och taktiska forstaelse i varje
unik situation. Framst i de yngre dldrarna ar det viktigt
att tinka pa hur ett traningspass laggs upp med tanke
pa mattet av isolerad traning i forhallande till funktio-
nell traning. Generellt sett har vi ofta for brattom att
byta 6vning och byta till en ny fardighet att 6va pa.
Planera hellre traningen sa att ni 6var hela passet pa
ett begransat antal firdigheter. Nedan foljer ett exem-
pel pa en traning dar fardigheten dverstegsfint trénas:
1. Fardighet: Lat spelarna med varsin boll

stillastdende trdna in rérelsen i finten.
G4 fran stillastaende till rorelse, till fri rorelse
inom ett begransat omrade.

2. Spel: Spela 1 mot 1 pa en begriansad yta med sma
mal. Uppmuntra spelarna att anvanda fardigheten.
Det kan ske t.ex. genom att rakna podng och ge
poang per utford fint eller att ge en poang for mal
och tva poang for mal efter utford fint.

w

Firdighet: Ova pa fardigheten igen.
4. Spel: Smalagsspel dar spelarna uppmuntras pa
olika satt att anvanda fardigheten de tranat pa.

Tank pa att alla barn far:
© spela lika mycket pa matcherna,

- ombytta spelare spelar alltid.
©) turas om att starta matcherna
© spela pa olika platser i laget.

Egna varianter pd 6vningar, trdnarens fantasi!



Sollbehandling &
-ardighetsovningar

Att kunna bli kompis med bollen och behandla den ar A och O
inom fotbollen. Alla duktiga spelare har en god bollbehandling.
Darfor maste vi lagga ner mycket tid pa dessa 6vningar!

I dessa 6vningar tranar vi framst pa:
Bollkédnsla

Bollbehandling

Passningsteknik

Mot & medtagningar
Spelforstaelse

Drivteknik

Koordination

Ovningarna kraver att ni ir organiserade och
kommer med tydliga anvisningar. Vi undviker
som i alla andra 6vningar att ha for manga spe-
lare med i 6vningen vilket skapar kobildning.
Dela hellre upp spelarna i grupper och se till
att ha stationer redo sa de alltid far stimulans.

Passningsspelet ar oerhort viktigt inom fot-
bollen och darfor ar det viktigt att vi instruerar
hur man slar en bra pass.

Instruktionspunkter

att flytta bollen sa du far mer tid och/eller
att du far battre vinklar for att kunna spela
vidare. Det ar ocksa viktigt att ha en bra for-
sta touch i medtagningen sa du kan fa till ett
snabbt andra tillslag. Det ar ocksa viktigt att
kunna anpassa langden pa tillslaget utifran
hur situationen ser ut.

Instruktionspunkter

e Flytta bollen vid medtagningen

o Virdera hur lang touchen ska vara

¢ Vrid upp kroppen innan medtagningen

¢ Skapa ytainnan medtagningen

Var f6ljsam (mjuk i kndna)

Drillen
Teknikormen
Teknikdiagonalen

Utveckling av Teknikdiagonalen
Teknikcirkeln

En mot en med kortlinje som mal
Stafetter & Teknikbanor Bana 1
Stafetter & Teknikbanor Bana 2
Cirkeln

10 Kvadraten

11 England

12 Kvadratpass 1

12 Kvadratpass 2

12 Kvadratpass 3

13 Ajax Trianglar

14 Ajax Trianglar med fokus vinklar
15 Pass med flytt

16 Passningsdiamanten

17 Passning pa led & passning
med vandning25

18 Y:et

¢ Pendlaigenom tillslaget
e Spann fotleden

o Traffa mitt pa bollen (Detta gor vi genom
att ha tan upp och hilen ner sa bollen héller
sig pa marken hela tiden)

W 0O NOUA, WN=

* Stddjebenet bredvid bollen vid tillslaget
o Titta pa bollen i tillslagsogonblicket
o Hitta ratt hardhet i tillslaget

Vi stravar efter att vara spelare alltid ska
flytta bollen i sina medtagningar. Férsok alltid




1 Drillen

Syfte: Att forbattra spelarnas drivteknik sa att de kanner sig mer bekvama med bollen

INnstruktioner

1 boll per uppstallning

o Jepekie 1. Stall spelarna mot varandra.
2 koner mitt emot varandra .
med ett 15 meters mellanrum 2. Den sidan med 2 spelare ska ha boll

sa att det aldrig blir tomt pa ndgon av sidorna.

VARIATIONER:
e Vivill att alla variationerna ska goras med bada fotterna.
¢ Nivaindela garna varje uppstallning.
e 2 minuter per variation vilket innebar 1 minut med vanster och 1
minut med hoger fot.
: Driv bollen med utsidan av foten.
: Driv bollen med insidan av foten.
: Driv bollen med varannan ut och insida.
: Driv bollen med 2 ganger insida och 2 ganger utsida.
: Driv bollen med sulorna sidledes.
: Driv bollen med sulorna framlanges
- har anvander vi bada fotterna.
: Driv bollen med sulorna baklanges har anvander vi bada fotterna.
: Driv bollen genom att gora tvafotare.

Ul DA WN -
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2 Teknikormen

Syfte: Att trana pa vandningar och finter sa att man kanner sig trygg i utmanandet
av en annan spelare. Bollkontroll och trygghet utvecklas aven av denna 6vning.

INFOR OVNINGEN
6-8 spelare

+ Satt upp koner efter bilden
nedan och varje spelare ska ha
varsin boll annars skickar man
den vidare i ledet

Hdr finns det en viss frihet
vad det giller kreativitet
hos trdnare men vi vill ha
4 véindningar och 4 finter.

INnstruktioner

Se till att finten/vandningen som ska goéras hander vid varje kon
det innebar 5 ganger. Vi vill att 8 finter/vandningar ska goras.

Stall spelarna mot varandra som visat ovan.

Se till att alla 6vningar gérs med den naturliga foten

sa exempelvis om vi ska gora en 6verstegsfint och sedan ga vinster
sa driver vi bollen med hoger fot sedan gor vi finten och

driver med véanster till ndsta kon.

Nivaindela girna uppstallningarna sa att tempot anpassas efter niva.

Kroppsfint Gor en rorelse at ett hall med kroppen och gé sen at
andra hallet med bollen

Overstegsfint Gor en utatgdende cirkulir rérelse éver bollen med
ena benet och flytta bollen snett framat med utsidan med andra
foten.

Cruyff-vdndning Oftast kombinerad med en skottfint. Flytta bollen
bakat med toppen av insidan av foten.

Utsida Vand med utsidan av foten.

L-fint bakom Dra bollen bakat och flytta den at sidan med insidan
av foten bakom stddjebenet.

Scoop Latsas sla en pass at ena hallet och dra sedan med dig bollen i
en mjuk, rund rorelse forbi motstandaren at andra hallet.

Insida framfér ben Vand med insidan framfor stédjebenet.

Insida bakom ben Vind med insidan av foten bakom stddjebenet.



3 Teknikdiagonalen

Syfte: Drivteknik, finter & att fa upp blicken

INFOR OVNINGEN
* Yta 12 x 12 m (kan varieras)

+ 8-12spelare, 2 -3 spelare i
varje hérn

* 4bollar
* 4 koner

Betona vikten av timing i alla
dessa variationer. Vi trdnar inte
heller hér pd att det ska ga fort
utan vi ska ha kontroll och inte
springa in i varandra.

INnstruktioner

Spelare som star forst i kon startar samtidigt och driver diagonalt
over till spelaren mitt emot

Bollen lamnas sedan over till spelaren som star forstiledet pa andra
sidan som gor likadant.

Se till att spelarna har bollen nara kroppen och fokuserar pa att ha
blicken uppe sa att de undviker att krocka

VARIATIONER

Driv bollen med i lugnt tempo och instruera att de forsoka ha blicken
rakt fram samt manga touch pa bollen.

Driv bollen bara med t ex hoger fot, vanster fot, sulan, insida hoger/
vanster fot osv alla de variationer som finns i “Drillen”.

Sedan kan man vixla pa en fint i mitten. Har kravs det frén ledare att
betona vikten av timing

Exempel pa finter:

1: Kroppsfint-Gor en rorelse at ett hall med kroppen och ga sen at
andra hallet med bollen

2: Overstegsfint- Gor en utdtgdende cirkulér rorelse éver bollen med
ena benet och flytta bollen snett framat med utsidan med andra foten.
3: Skottfint - Latsas paborja en avslutsrorelse for att sedan dra med
bollen sidledes

Det gar dven att trana vandningar genom att driva upp till mitten och
sedan driva tillbaka till egen kona och ldmna 6ver bollen

Exempel pa vandningar:

1: Cruyff-vindning - Oftast kombinerad med en skottfint. Flytta bollen
bakat med toppen av insidan av foten.

2: Utsida - Vand med utsidan av foten.

3: Insida - vdnd med insidan av foten

4: Sulvandning - vind genom att dra bollen bakom dig med sulan



Drivteknik,

4 Utvecklingav -

mot och med-

Teknikdiagonalen =~

INnstruktioner

Yta 12 x 12 m (kan varieras)

* 8- 12spelare, 2-3 spelare| 1. [Istéllet for att bara driva 6ver bollen sa laggs det pa en passning

varje hérn
. 4bollar efter man kommit upp till mitten
4 koner 2. Man foljer bollen hela tiden efter slagen passning

3. Driv upp till mitten, alla passar diagonalt. Spelaren stéller sig sedan
sistikon dit passningen slogs.

4. Driv upp till mitten, alla passar till hoger, 16p rakt fram.
Driv upp till mitten, alla passar till vanster, 16p till hoger.

6. Driv upp till mitten, alla passar till hoger, 16p till héger och spela
vagg med bollhéllaren.

7. Driv upp till mitten. Nar bollhallaren kommer till mitten ska han/
hon kolla upp for att se omspelaren rakt 6ver ar ledig, dvs inte har

boll. Om den spelaren redan har boll maste denne vandaut till hoger,
vanster eller rakt bakat for att hitta en ledig medspelare.



5 Teknikcirkeln

Syfte: Mot- och medtagningar, passningar och vandningar.

INnstruktioner

+ Anpassa cirkelns storlek sa att
det gar att utféra momenten

p& ett bra satt. 1. Spelare utan boll visar var och nar passningen ska komma,
10 - 30 spelare utfor angivet moment och spelar tillbaka bollen.
* halften med boll langs med 2. Bytuppgifter efter ca 90 sekunder
cirkeln, halften utan boll inne i
cirkeln. 3. Setill att kommunikationen ar i fokus
° Bemislian etz ey enar 4. Timingipassningar och kast for att halla hog kvalité i 6vningen

mitt i cirkeln till vilken spelarna
maste |6pa for att sedan fa
méta bollhllare igen. VARIATIONER

¢ Taemot med ena foten, spela tillbaka med den andra.

e Taemotmed insidan/utsidan, vind upp, driv bollen mot mitten,
vand med t ex utsidesvandningen och spela tillbaka bollen.

¢ Tillbakaspel pa ett tillslag med insidan.

e Bollhallaren kastar bollen: Ta emot med brost
och spela tillbaka pa volley eller efter marken.

e P3samma siatt med lar och huvud.

o Tillbakaspel direkt med huvud, brost, axel, fotens insida
och vrist pa volley.

10



6 En moten med . . .

finta och

kortlinje som mal

INnstruktioner

Yta 16x8m
(Kortsidan = 8 meter)

+ 4 spelare per yta
+ 1 boll igang at gangen kan

daremot ta ut sa att det finns 2. Driver spelaren bollen éver linjen utan kontroll raknas inte “malet”
2-3 bollar per yta

1. 1mot1 6vning som handlar om att ta sig férbi sin motspelare och
driva forbi motstdndarens mallinje och stanna den med kontroll

3. Bada spelarna agerar anfallare och forsvarare, tar man bollen sa blir
man anfaller och férlorar man den sa blir man férsvarare

4. Varje par jobbarica 1 minut sen byter man

For att hdlla hogt tempo i 6vningen kor vi ingen aktiv vila utan lat

de andas sa att de kan ge allt nar de val ar inne. Anledningen till det
ar att nar vi ska utmana en spelare kravs det accelerationer. Ar det
trotta orkar de inte accelerera pa samma satt vilket gor att 6vningen
inte riktigt fir samma syfte

6. Setill att ha tranat ordentligt pa finter innan sa det blir ordentliga
tempovaxlingar och riktningsférandringar efter finten

7. Upp med blicken sa att de har koll pa sina motstandare
Téck bollen, vaga anvanda fysiken och ga in i narkamper

Viktigt att nivaindela!

11



7 Stafetter & =i
Teknikbanor Bana 1

Instru ktioner

6-10 spelare per bana

+ 1 boll/spelare
Antal koner anpassas 2. Fokus ligger pa antal touch och inte fart speciellt i teknikbanorna da

efter tankt bana stafetter 4r annorlunda

Se till att spelarna haller bollen nira kroppen

Nivaanpassa banorna om mojligt

4. Viktigt att det inte uppstar nagra koer det betyder att banorna ska
anpassas efter hur manga som ar pa traning

5. Max 10 per bana sa att samtliga spelare
far sd manga touch som majligt

6. Som ledare far ni gdrna anvinda er kreativitet har med!

12



8 Stafetter & i
Teknikbanor Bana 2

INnstruktioner

6-10 spelare per bana
+ 1 boll/spelare

Antal koner anpassas
efter tdnkt bana

Har dndrar vi avstandet mellan koner sd att man far testa pa touch i flera
olika former. Vi vill dock saklart att spelarna blir kompisar med bollen sa
anvand de har variationerna.

Driv bollen med valfri fot

Driv bollen med utsidan av foten

Driv bollen med insidan av foten

Driv bollen med sulorna sidledes

Driv bollen med sulorna framlanges har anvander vi bada fotterna
Driv bollen med sulorna bakldanges hdr anvander vi bada fotterna
Driv bollen genom att gora tvafotare

NoO s wN e

Spelaren driver bollen in i mitten, ut till en kon och vander, driver in
mot mitten hittar en till kon och vdnder sen driver hen mot mitten och
lamnar till sist 6ver bollen till nista spelare i ledet. Styr garna spelarna
till att anvanda en specifik vindning. Gor upp fler banor om ni d&r manga
i gruppen for att undvika lang vantan.
Exempel pa vandningar
e Cruyff-vandning - Oftast kombinerad med en skottfint.

Flytta bollen bakat med toppen av insidan av foten.
* Utsida - Viand med utsidan av foten.
* Insida framfor ben - Viand med insidan framfor stédjebenet.
* Insida bakom ben - Vind med insidan av foten bakom stédjebenet.
e Sulvdndning - med toppen av sulan drar spelarna bollen bakom sig



9 Cirkeln

Syfte: Mot- och medtag, passningar, drivteknik och speluppfattning.

INFOR OVNINGEN
Yta: Radien ca 10-15 m
+ 8-16 spelare
1-2 bollar igang samtidigt

Dessa variationer dr ganska
svdra men testa gdrna dndd
hur det gdr fér barnen.

1.

Valfri spelare borjar med boll. I det har exemplet dr det spelare A.
Hen driver in mot mitten, passar valfri spelare i exemplet ar det spe-

lare B som tar med bollen in i mitten och utfér samma procedur.
Spelaren som slar passningen byter plats med den han/hon passat
till.

Tranaren ska successivt 6ka antalet bollar nar 6vningen ser ut att
fungera.

VARIATIONER

Vaggspel. Bollhallaren (A) passar valfri spelare (B)

som spelar vagg med A.

Vaggspel pa tredje spelare. Bollhallaren (A) passar valfri spelare
(B) som direkt passar tillbaka till A. A passar sedan spelaren som
star till vanster om B som tar med bollen in i mitten.

Monstret upprepas sedan.

Overlapp. Bollhillaren (A) passar valfri spelare (B).

Nar B far bollen ska spelaren till vanster om honom/henne ta en
l6pning runt B, in i mitten och fa passningen.

14



10 Kvadraten

Syfte: Att férbattra spelarnas passningsteknik, férsvar, kommunikation och speluppfattning

INFOR OVNINGEN
4-7 spelare

Yta anpassad
efter formaga ca 5x5

1 boll

INnstruktioner

Satt upp en kvadrat och fordela spelarna
langs kanterna, se illustration.

Valj ut tva eller en som borjar i mitten och
ska forsoka att bryta passningarna.

De spelare ldngs med kanterna ska forsoka att passa runt till
varandra utan att de tva i mitten lyckas att bryta passningarna.

Bryts en passning sa far den som slog passningen
ta plats i mitten medan en av de i mitten far ga ut och passa.

Om ni tranare vill justera tempot i 6vningen och kravet pa spelarna
sa dra ner pa tillslagen - ett, tva eller att man maste ta tva tillslag
innan man far spela vidare bollen. (Ett tillslag 4r nar man ror bollen.
En pass, mottagning eller forflyttning av bollen ar

till exempel ett tillslag.)

Viktigt dven att forklara hur man ska atervinna bollen lattast
speciellt ndr de ar 2 stycken som jagar. Press, understéd och den
kommunikation som krévs for att kunna tacka av ratt.

15



10 Kvadraten

VARIATIONER

3v1 kvadraten dr den som krédver mest rorelse
da man lamnar en sida utan spelare. Det betyder
att de andra spelarna far rora sig in i den fria
sidan. Detta satter krav pad att man ror sig kon-
stant och kan vara mycket jobbigt.

4v1 kvadraten ar extremt jobbig for den som
jagar darfor bor man krympa den till att vara
ganska liten beroende pa niva.

4v2 kvadraten satter krav pa samarbete defen-
sivt och den kan vara lite storre till ytan da man

ar 2 individer som ska forsoka atervinna bollen.
Man jobbar dven som ett lag det betyder att det
inte dr den som bryter bollen som byter plats
utan det dr den som varit inne ldngst av de som
jagar som byter med en utanfor.

5v2 kvadraten tilldter en spelare att vara fri i
mitten detta gor att understédet blir dnnu vikti-
gare for hittar man en pass emellan sa spelas en
lagdel forbi direkt. Det satter alltsa storre krav
defensivt.

16



11 England

Syfte: Att spelarna uppfattar hur man spelar sig ur situationer samtidigt som man tranar
pa ett aggressivt och strukturerat presspel. Spelarna ska lara sig att uppfatta sin omgivning
och férdela bollen snabbt och med ratt adress.

TRANARE

3

INnstruktioner

+ 9-18 spelare.

Det gar att justera storlek pa .. 1 ° 9
kvadrat samt hur méanga som 1. Genom denna 6vning vill vi att spelarna spelar pa sma ytor
jagar beroende pa hur manga och med sa fa touch som majligt.
som ar med. Rekommendatio- 2. Arni manga pa trining gar det dven att nivdindela p4 denna 6vning
nen for ett optimalt tempo ar . . . . oo
daremot 12-15 personer vilket annars fordela jamnt sd att alla far trdna pa bade presspelet och
blir 4-5 per respektive lag. passningar. Ar ni inte ett jamnt antal spelare s kan ni
* 1 bollispelhelatiden hamnar nivaindela pa ett sitt s att det blir jamnt.

den utanfor spelplan satter

trénaren igdng en ny 3. Ovningen borjar med att tranaren sitter in en pass

i ndgon av kvadraterna

4. Nar lagetirespektive kvadrat nuddar bollen far tva stycken fran
laget i mitten lov att springa in och férsoka att bryta bollen. Lyckas
inte lagets spelare att bryta passningen och spela bollen ur kvadra-
ten, far spelande lag lov att sld 6ver bollen till ndsta kvadrat efter x
antal passningar irad.

5. Daskalagetiden kvadraten forsoka att sla x antal passningar i rad
utan att motstandarna bryter passningarna och far bollen ur kva-
draten. Laget i mitten skickar da in tva nya spelare for att forsoka
bryta deras passningar. Bryter det jagande laget passningen sa att
bollen dker ur kvadraten, sitter tranaren in en ny boll i den andra
kvadraten och det laget som misslyckades med sina passningar far
bli laget i mitten tills de lyckats bryta bollen.

6. Misslyckas det spelande laget med passen over trots man lyckats med
X passningar i rad, sa fir man 4nda bli det jagande laget i mitten.

7. Genom denna 6vning vill vi att spelarna spelar pa sma ytor
och med sa fa touch som mojligt.
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12 Kvadratpass 1

Syfte: Oka tempot i passningar, mottagningar och fa réra mycket boll

INnstruktioner

+ 5-8 spelare rekommenderar
5 vid en boll och vill man
trappa upp svérighetsgraden 1. Nivaindela giarna spelarnai denna 6vning.
sa 6 med tva bollar. 2

’ :ﬁzg tﬂg:fgrk ¥.;dr;zzct or som ar tva borjar med boll.

mellan konerna. 3. Forklara tydligt att bollen alltid ska runt konan, helst ett tillslag for
att ta med bollen och ett tillslag for att passa bollen.Det dr daremot
battre att ta fler tillslag om man kadnner att individerna inte kan
beharska ett sdnt hogt tempo.

4. Viktigt att spelare alltid tar med bollen med bortre foten oavsett
hall. Detta pga att spelarna ska lara sig ta med bollen i fart och inte
déda den. Om vi tar emot bollen med bortre foten gar det mycket
snabbare att fa med den framat i farten.

Fordela spelarna jamnt vid varje kon och ifall ni ar 5 se till att de

5. Efter spelarna passat bollen foljer de med och staller sig vid konan
dit de passade. Se bilden nedan for uppstallning av koner och spelare
samt hur bollen ska rora sig.

6. Detfinns tre variationer pa denna 6vning dar nummer 3 ar den
svaraste och 1 den lattaste. Den enklaste formen av denna 6vning ar
bara att passa bollen och folja med som under vid variation 1.

7. Forklara tydligt att det dr bast att ta med bollen med den yttre foten
da det ar lattare att fa med den i steget.

8. For att bada fotterna ska anvandas sa ser vi till att byta hall efter
ungefar 2-3 minuter.
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12 Kvadratpass 2

INnstruktioner

1. Den andra variationen ar ett viaggspel.

2. Detviktigaste for ledarna att kommunicera till spelarna har ar
vikten av timing och avstand. Genom att ha avstand pa passen till
spelaren vaggspelet ska goras med sd ar det likt matchsituation dar
man spelar sig forbi en spelare.

3. Konen aridet har fallet spelaren och det maste vara tydligt forklarat
sd att spelarna forstar varfor 6vningen gors. Sedan kravs det timing
i lopningen pa vaggspelet sa att man kan ta emot bollen framat.

4. Detkan bli ett valdigt hogt tempo i denna dvning om spelarna
anvander 1 touch hela tiden men det dr som sagt alltid battre att ha
kontroll 6ver att gora det snabbt.
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12 Kvadratpass 3

INnstruktioner

1. Vaggspel med tredje spelare kraver kommunikation och forstaelse
mellan 3 spelare vilket gor det &nnu svarare

2. Spelare med boll passar till spelare nere i hgra hornet pa bilden.
Spelare med boll far sen tillbaka bollen och passar bollen till spelare
uppe i hogra hornet pa bilden. Sekvensen fortsétter sedan genomga-
ende. GIom inte att byta hall i samtliga variationer.
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13 Ajax Trianglar

Syfte: Passningsteknik, timing samt medtagning av boll

INnstruktioner

* 10-12 spelare
+ 1-2 bollar igdng samtidigt
6 koner

1. Spelare A passar till spelare B. Spelare B passar sedan till spelare
C som passar tillbaka till spelare C genom ett viaggspel. Spelare B
passar darefter ner bollen till spelare F. Spelare F passar till spelare
E som passar till spelare D. Spelare D passar darefter tillbaka till
spelare E som passar ner till spelare A igen. De gular pilarna visar
vart spelarna ska ga efter slagen passning.

2. Tryck pa att kommunikationen ar valdigt viktig samt att spelarna
kan hjalpa varandra for att fa upp kvalitén i 6vningen

3. Denna 6vning ska ga att gora med 1 touch sd smaningom men har
kravs det att ledarna forstar nivan pa sina spelare. Alltid viktigast
att ha kvalité pa passningarna och medtagen 6ver tempo.

4. Viktigt att spelare alltid tar med bollen med bortre foten oavsett
hall. Detta pga att spelarna ska lara sig ta med bollen i fart och inte
doda den. Om vi tar emot bollen med bortre foten gar det mycket
snabbare att fd med den framat i farten.
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14 Ajax Trianglar
med fokus vinklar

Syfte: Passningsteknik, timing samt medtagning av boll

INnstruktioner

+ 4 spelare
; EOH 1. Det fungerar lite som 6vningen “Kvadratpass 1 & 2”
. oner
AvaiEnd mallen emar 2. Detsom diaremot dndrasidenna ar att spelarna
ca 7-10 meter lar sig ta med bollen i andra vinklar samt passa i vinklar som borde

vara mer naturligt pa match.

3. Denna variation av ajax trianglar kraver mycket timing annars blir
det att passnings avstanden ofta blir for nara.

4. Vivill inte att de ska lamna 6ver bollen till varandra
utan det ska ske en passning.

5. Som tranare kan ni dven nivadanpassa denna 6vning. Nar man intro-
ducerar den forst pa traning kanske man bara ska passa runt som i
“kvadratpass 1”. Sedan utvecklas den till vaggspels variationen som
ni ser nedan. Testa sdklart bdda hallen.

6. Viktigt att spelare alltid tar med bollen med bortre foten oavsett
hall. Detta pga att spelarna ska lara sig ta med bollen i fart och inte
déda den. Om vi tar emot bollen med bortre foten gar det mycket
snabbare att fa med den framat i farten.
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15 Pass med flytt

Syfte: Passning och medtagningar

INnstruktioner

+ 2spelare
+ 1 boll
4 koner per uppstallning

1. 2 spelare mot varandra.

2. Borjamed ett kort avstand pa ungefar 5 meter och expandera suc-
cessivt sa spelarna far trana pa langre pass ocksa.

3. Malet dr att sa smaningom kunna ta med i sidled pa ett tillslag och
sedan fordela bollen.

4. Nar det borjar bli langre kan man dven ta in ldngbollar i 6vningen
och d& ar 3 touch maélet. 1 nedtagning 1 forflyttning i sidled och 1
vid férdelning av boll.

5. Se till att spelarna anviander bada fotterna.
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16 Passnings-
diamanten..........co..

INnstruktioner

+ yta ar ca 3 m mellan varje kon

* 2 spelare per uppstalining 1. Aspelar till B utanfér hoger kon.
* 1 boll 2. Bspelar tillbaka till A och léper direkt efter passningen runt den
* 4koner nedersta konen for att fa ndsta passning vid den vanstra konen.

3. Monstret upprepas sedan. Spelarna jobbar alltsa varannan gang till
vanster kon, varannan gang till hdger kon efter att ha rundat den
nedersta.

4. Vid hoger kon hoger fot, vid vanster kon vénster fot
(bade i mottag och passning).

5. Bytuppgift pa spelarna efter ca 1 min och upprepa ett antal ganger.

VARIATIONER

e Passning pa tillbaka pa ett tillslag.

e Mottagning med brést/lar/huvud/axel och sedan passning tillbaka
pa marken.

e Volleypass med bade bredsida och vrist.

¢ Nick tillbaka.

e Trénare far giarna sin kreativitet sa att de beméstrar
sa manga olika typer av rorelse som mojligt.

e Omnikénneriattspelarnai11-12 ars aldern behdver en annu
svarare utmaning eller att vissa spelare behéver en storre utma-
ning kan ni instruera de till att behova nicka och passa tillbaka pa
volley eller exempelvis kicka upp den och nicka tillbaka det finns
flera olika satt att gora det svarare.

¢ Om nitrdanare kdnner att vindningar ska vara i fokus sa kan man
dven variera den till det. Medtag ifran héger kon och driva bollen
till nedersta konan for att sedan vianda och pass upp till spelare A.
Sedan springer spelare B till vanster kon driver ned till nedersta
konan vander och pass upp till spelare A.

e Tréna pa flera olika vindningar, det finns valdigt manga variatio-
ner pa denna 6vning och den ar jobbig om ni ser att tempot halls
uppe. Efter 2-3 vindor kan det darfor vara bra att stilla nagon fraga
medans de far vila i 30 sekunder sa att spelarna forstar varfor de
gor en specifik variation.
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17 Passning pa led &
passning med vandning

Syfte: mot & medtag, passningar samt vandningar

INFOR OVNINGEN

+ 3spelare
* 1-2 bollar
2 koner

INnstruktioner

Stall 3 spelare pa ettled med 5-7 meter mellan varje spelare (Nivdindela)

Forsta varianten pa 6vningen ar att bada spelarna som inte ar i
mitten har boll

Spelaren i mitten mdter och passar varannan spelare ute pa kanten.
Det innebar att det dr jobbigt i mitten da man far jobba at bada hal-
len. I detta moment sa ar det bara passning och mottagning som ar
kravet. Det gar att variera med vanster/hoger fot, direktpass samt
hur manga touch spelaren i mitten far ta.

Viktigt har ar att som ledare betona vikten av timing samt avstand
pa passningarna. Vi vill att spelarna i mitten ska jobba ungefar 60
sekunder och darmed ska vi inte vara radda att sitta krav pa att de
ska moéta ordentligt. 60 sekunder per moment per spelare innebar
att det ar ungefar 3 minuter per moment sen byter man fot eller till
direkt pass eller till farre/fler touch.

Hur moter man da ordentligt? Jo detta gor vi genom att latsas att vi
har en spelare i ryggen hela tiden.

VARIATIONER

Den andra varianten involverar vindningar och har anvander vi 1
boll per 3 spelare istallet.

En spelare passar till kamraten i mitten som tar emot, vinder och
passar till den tredje spelaren. Denne tar emot och passar tillbaka
till mittspelaren och sa vidare. Byt uppgifter efter 60 sekunder dven
har och testa pé flera olika vandningar. Vand med insidan, utsidan,
sulan, insidan bakom stodjebenet osv.

25



18 Y:et

Syfte: Passningsteknik, timing samt medtag, speldjup och pass pa 3e spelare.

INnstruktioner

+ 5-7 Spelare
+ 1 boll
4 koner

1. Hur denna 6vning gar till ar lattast forklarat med bilden nedan. Spe-
lare langst ned ar spelare A, spelare i mitten ar spelare B, och spelar
langst uppe i hogra hornet ar C.

2. Spelare A passar till spelare B som passar tillbaka till spelare A.
Darefter passar spelare A till spelare C som passar till spelare B som
l6pt ned och ar redo for ett vaggspel. Spelare C passar spelare B som
passar tillbaka och sedan ner till utgang positionen for spelare A
igen.

3. Darefter spelar man it andra hallet vilket betyder att spelare D nu-
mera agerar som spelare C och sen fortsatter dessa sekvenser rakt
igenom.

4. Spelare A gar efter sina 2 passar till spelare Bs utgangsposition.
Spelare B géar till spelare Cs utgangsposition efter vaggspelet.

6. Spelare C gar till spelare As utgangsposition efter den sista langa
passen.

7. Valdigt viktigt for ledare att instruera vikten av avstandet pa
vaggspelet till spelarna. Hamnar spelarna for nira gar det inte
riktigt att spela ett vaggspel utan da blir det bara 2 korta passningar
istallet.
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Avslutstraning

Att avsluta innebar att med valfri kroppsdel forsoka géra mal.
Oftast avslutar man med foten och huvudet. Som tranare kan vi
variera ovningarna genom att exempelvis kasta bollen till skytten
for att denne ska fa nicka eller skjuta pa hel- eller halvvolley.

Man kan dessutom kombinera samtliga avslutsovningar

med ytterligare moment. Exempelvis ett medtag, en konbana
eller en fint innan skottet etc.

Det ar viktigt att trana pa avslut ur olika Fragan som ofta stalls ar dven vad det finns
vinklar, med olika tillslagstekniker samt med for typer av tillslag och detta ar viktigt att
olika forutsattningar, dvs pa liggande boll, kunna nar vi instruerar barnen sa att de lar
efter drivning, boll som kommer bakifran sig ordentligt fran forsta borjan.
osv. Syftet med avslut ar ju att det ska bli mél
och genom att kunna gora det pé flera olika De 3 vanligaste och mest anvédnda
satt s& okar mojligheterna till att bollen gar tillslagen inom fotbollen ar:
in i natet. 1. Bredsida:
[ dessa Gvningar tranar vi framst pa: D4 avslutar vi med insidan av foten
Tillslag 2. Vrist:
Speluppfattning Har traffar vi med 6vre delen av foten

o o dar skosnoret sitter
Malvaktstraning

3. Utsida:

Fér att dessa 6vningar ska fa Har traffar vi med utsidan av foten

onskad effekt ar det viktigt att:

o Gt Al arm st Instruktionspunkter for er ledare

o . vid avslutsévningar:
och anvisningarna tydliga

e Pendlai tillslaget
e oOvningarna ar enkla och att endia igenom tiflslage

spelarna far manga upprepningar ¢ Spann fotleden

e vibedriver 6vningarna pa tva +  Traffa mitt pa bollen

eller flera for att undvika kébildning. e Stddjebenet bredvid bollen vid tillslaget
o detfinns tillrickligt med bollar » Titta pa bollen i tillslagségonblicket
sd vi inte tappar tid och tempo. e Hittaratt hardhet i tillslaget

e avsluten inte kommer for tatt inpa
varandra sa att malvakten inte far moj-
lighet att forbereda sig infor nasta skott.

19 Skott pa rullande boll
20 Ledstjdrnan

21 Avslut med inlagg

22 Toni Kroos
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19 Skott pa
rullande boll iz

INnstruktioner

8-10 spelare
+ 1 boll/spelare
4 koner

1. Spelare B tar lopning runt kona och far passning av spelare A for att
sedan ta ett avslut

2. Spelare A loper dérefter runt kona och far passning fran spelare C
for att ta avslut. Ovningen fortléper sedermera likadant. Man byter
ko efter varje avslut.

3. Viktigt med timing i passningen annars fungerar inte 6vningen.
Spelare som loper runt kona ska inte behéva vanta utan ska kunna
avsluta direkt

4. Passning fran hoger innebar avslut med hoger fot & passning fran
vanster innebar avslut med vanster fot

5. Spelare hamtar sin egna boll efter avslut

6. Laggviktiinstruktionerna pa att spelare ska traffa malet sa att
malvakterna ocksa far traning
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20 Ledstjarnan

Syfte: Snabbhet, narkampsspel & avslut

INnstruktioner

8-12 spelare
* 2malvakter 1. Spelarna staritvé led bredvid en ledare (Spelare A) som har alla
6-10 bollar bollarna. Nar trianaren rullar ut bollen ska de som stér fraimst i leden
* 4koner forst runda “sin” kon och sen forsoka ta sig snabbast till bollen. Den
2 mal som kommer forst till bollen blir anfallare och ska forsoka goéra mal.

Den andra, som inte hann forst till bollen, blir forsvarare. Om forsva-
raren skulle vinna tillbaka bollen blir han/hon den nya anfallaren

2. Spelarna forstiledet star i en viss stillning. Exempelvis kan dom
sitta eller ligga ner, std med ryggen emot. Som ledare se till att testa
manga olika startstallningar. Allt for att stimulera motoriken i krop-
pen. Instruera giarna genom att visa fysiskt sa att barnen forstar
deras start stallning

3. Leden kan tdvla mot varandra genom att ledet exempelvis far tva po-
dng om man gor mal samt ett podng om man hinner forst till bollen.

4. Jobba med tva mal som stills upp mittemot varandra. Nar en spelare
far tag i bollen har denne da alltsa tva mal att géra mal pa vilket upp-
muntrar spelarna till att jobba mycket med vandningar (anfalla mot
ett mal, vianda och anfalla mot det andra).

5. Om det blir for svart for forsvararen kan man addera en "perma-
nent” forsvarare (som man saklart byter efter ett tag) vars uppgift
ar att forsoka vinna bollen av den som far tag pa bollen. Pa sa satt
skapas en 1 mot 2 situation.

VARIATION (9 AR)

e Spelarnastaritvaled dir de som star forstiledet far nummer 1,
de som star nast forst far nummer tva, osv. Tranaren ropar ut ett
nummer, exempelvis 4, och da ska de som star pa fjarde plats i leden
springa fram. Efter ett tag kan man dessutom ropa fler dn ett num-
mer, exempelvis 1, 3 och 6. Da skapas det en tre mot tre situation.
Ovningen fungerar annars precis som ovan.

e Nivaindela sa att man fir m6ta ndgon jamnbra.
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21 Avslut med inlagg

Syfte: Avslut, drivteknik och inlagg

INnstruktioner

* 10-20 bollar
+ 9-15 spelare 1
10-12 koner ’

Spelare A borjar att driva bollen i ett sick-sack monster mellan
konerna for att sen gora en riktningsféorandring vid de 3 konerna
som star framfor. Efter riktningsférandring kommer ett avslut. Efter
avslut tas en 16pning direkt till nasta kon (se illustration) for att fa
en pass av spelare B. Spelare A vaggpassar bollen snett utat till spe-
lare B som kommer for att ga pa avslut. Samtidigt som skott tas, slas
en boll av spelare C i ledet bakom spelare B uti djupet till spelare D,
som tar emot och slar ett inlagg. Spelare A och B har da tagit l16p-
ningar in i boxen for att ga pa avslut pa inlagget fran spelare D. Nar
de har tagit avslut fran inldgget borjar en ny spelare fran spelare As
position.

2. Alla spelare atergar sedan till sina kéer

3. Setill att spelarna springer mot olika ytor (framre stolpen, bakre
stolpen eller snett bakat

4. Kan sedermera introducera en férsvarare i 6vningen sa att det ska
bli s matchlikt som mojligt

5. Anviand flera olika drivsatt i konbanan

6. Borja med inldgg pa marken for att fa in tempo i 6vningen. Inlagg
med hojd kan komma in i bilden nér tranarna ser att spelarna
beharskar 6vningen.
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22 Toni Kroos

Syfte: Avslut & malvaktsspel

INnstruktioner

+ Avstand mellan malen bestam-
mer ni tranare

+ 1 boll per spelare om mjligt 1. Ensimpel avslutsévning med hogt tempo som dven ar valdigt bra for

annars alla ni har malvakter.

2. Spelare A borjar 16pa upp mot ungefar mitten helst lite bakom. Dar-
efter far han ett timeat uppspel av spelare B. Viktigt att fokusera pa
timing sa att inte spelare A far vanta i det har laget.

Spelare A tar emot bollen och avslutar.

4. Spelare B loper darefter upp mot mitten far ett timeat uppspel av
spelare C.

5. Spelare B tar avslut och tar med sig bollen samt staller sig langst bak
i kon.
6. Sedan fortsatter 6vningen fram och tillbaka.

7. Bytstolpar efter ett visst antal minuter sd att man far skjuta med
bada fotterna.

8. Gar aven att trana direktskott. Anvand egen fantasi om ni har fler
varianter ni vill prova.
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Smalagsspel
och spelovningar

Detta ar en mycket viktig del av fotbollstraningen
och skall utge en stor del av vara traningspass.

Genom speltrining i sma lag tranar vi: farre spelare sd att alla spelare far manga

« spelfdrstielse och speluppfattning - bade bolltouch. Nivaindela s att lagen ar nagorlun-

offensivt och defensivt. da jamna. Glom inte heller att forklara reglerna

o teknik pa ett funktionellt satt, dar vi far CENEETEEe AL Er it laiai,

myckerbollkontaktoehupprepiingan Ar ni ojamnt antal pa traningarna eller

upplever valdigt stora nivaskillnader pa vissa

o e o dl g spelare sd rekommenderar vi jokrar. Att vara

» fotbollskondition - kom ihdg att tidsperio- joker innebar att man ir med bollhallande/
derna inte fdr vara for ldnga nér vi jobbar anfallande lag hela tiden. Det betyder att om
med smalagsspel eftersom det ar mycket bla laget har bollen s& ir jokern med blda
konditionskravande. ca 2-4 minuter per laget. Om blaa laget forlorar bollen till roda
match ar en bra langd for att de ska orka laget sa har jokern bytt lag och tillhér nu réda
halla fokus laget. Detta ar for att kunna engagera samtliga

+ fotbollssnabbhet spelare i spel 6vningarna.

e avslut Viktigt under spel dr att uppmuntra samtliga

+ omstallningar - offensivt och defensivt SPEND RGO iR ellR S sl

horda och prioriterade.
e 1 mot1 - offensivt och defensivt.

For att smalagsspel och spelévningar ska fa
onskad effekt ar det viktigt att vningarna ar
bra organiserade och anvisningarna tydliga.
Det ska finnas reservbollar sa att vi inte tap-
par tid och tempo.

Viktigt ocksa att det inte ar for manga spela-

23 Smalagsspel 5v5

re i varje lag utan vi spelar max 5 mot 5. Hellre
24 Vanda spel

25 Ball Keep

26 Ball Keep i kvadrat
med vaggar

27 2v2/3v3 Kvadrat

28 Zonspel mittlinje
29 Zon match

30 Riktningsmatch 3v2
31 Laudrup
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23 Smalagsspel 5v5

Syfte: Att fa upp bolltempo och avslutskvalitén

INnstruktioner

+ Satt upp en eller flera spelpla-
ner med lagom storlek med

hjalp av koner. Storleken pa 1. Tvélagborjar inne pa planen och spelar precis som vanligt med mal
planen ska vara s att avslut att gora fler mal an vad motstindarlaget gor. Det har kraver hog

ska kunna tas fran nastintill . .

hela planen. press och intensitet genom hela matchen som spelas annars kommer

- Dela upp dina spelare i s& man enkelt att slappa in flera mal.

manga lag som behovs med

5 personer pa varje lag. Lagg . . )
alla bollar i malet men endast 1 och ett av lagen gar ut for att vila.

boll igdng pa plan. 3

Nar matchen eller matcherna ar 6ver kommer det vilande laget in

Matcherna ska kontrolleras genom tid och de ska vara 2 minuter
langa eller forsten till tva mal. Det betyder att ifall ett lag gor tva mal
efter 30 sekunder dr det byte med vilande laget. Ifall det blir lika i
matchen sa byter man laget som har statt inne langst pa plan.

4. Vid forsta match nir bada har varit inne lika lange sa avgors match-
en vid sten sax pase. Det dr ddremot bara i forsta matchen detta
anvands.

5. Detgar dven att implementera variationer pa denna 6vning dar tra-
nare satter krav pa exempelvis hur manga passar man maste uppna
innan avslut far tas.

6. Imatchspelet sa finns det inte heller nagra inkast eller insparkar
och detta for att halla ett sa hogt tempo som mgjligt. Om exempelvis
blatt lag har ut bollen fran spelplanen sa borjar rott lag med boll fran
egen malvakt.
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23 Smalagsspel 5v5

7. Latbarnen vila runt 30 sekunder mellan varje svenskan spelar det laget nasta match i premier
match. Under denna tid kan de hjalpa till att league och forlorar man i premier league kliver
hdmta bollar om det nu skulle behovas. man ner och méter de i allsvenskan. Detta for att

vi inte ska ha for mdnga barn som vilar. Vi vill att

VARIATION det konstant ska stimuleras sa anpassa antalet

OM NI AR MANGA SPELARE | ERT LAG:

planer efter hur manga spelare ni har pa traning.

 Ardetmangaiertlagkan ni andra konceptet. o Idenna variation rekommenderar jag att tiden

Da blir det ett slags cupformat med flera planer. ar det enda som spelar roll. Det innebér att varje

Dessa kan dopas till ex champions league, Pre- match ar 2 minuter oavsett resultat.

mier league och allsvenskan. Vinner man i all- Det tar bort vila.
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24 Vanda spel

Syfte: Forsta spelbredd och spelbarhet. Att kunna ta med bollen till ny yta ar
aven i fokus under denna évning.

INnstruktioner

+ 1 boll igang hela tiden. Ifall
den bryts eller hamnar utanfér

spelplan sitter tranaren igang 1. 2lagdéar malet ar att halla bollen inom laget och annars atererovra
ny boll till det laget som inte den kvickt.
hade ut den.
. Anpassa planen efter hur 2. Lagen ska forsoka halla bollen inom laget med malsattningen att
manga som ska vara med i anvanda hela spelytan och passa igenom konmalen.
ovningen, rekommenderar 5-6 . . .
spelare 3. Detblir mal genom att spelarna passar till en medspelare genom
+ 12 koner per uppstallning, 8 for konmadlen.
konmalen och 4 for spelplanen. 4. Viktigt att podngtera for spelarna att anvianda hela spelytan

Satt krav pa hur manga touch da fokus pa denna 6vning dr medtag,
passningar och spelbarhet

6. Anvind ett podngsystem om ni vill fér varje pass till medspelare
genom konmal

7. Spelarna far inte passa igenom ett och samma konmal flera ganger i
rad utan de maste hitta ny yta och ett nytt konmal

8. Tryck dven pa kommunikationen i en dvning som denna da det kravs
for ett gott tempo i 6vningen.

9. Har ni manga spelare dela upp i tva eller tre spelplaner och nivain-
dela gdrna.
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25 Ball Keep

Syfte: Att 6ka kvalitén i passningsspel samt spelarnas formaga att titta upp

och hitta fria medspelare pa fria ytor.

INFOR OVNINGEN

+ 6-18 spelare (3 lag jamnt forde-
lat, nivaindela garna effektivt)

+ 1 boll
* 4 koner

+ Enavlang plan anpassad efter
hur manga spelare som ar med

INnstruktioner

1.

2.

3.

4,
5.
6.

3 lag dar 2 ska halla bollen inom laget och det tredje jagar. Om laget
som jagar bryter bollen sa byter de med det laget som forlorar den.
2 lag jobbar alltsa tillsammans i bollinnehavet hela tiden medans 1

jagar

Se till att spelarna alltid tar med sig bollen i rérelse och inte dédar
bollen

Spelarna ska inte vara rddda att vinda spelet eller kombination
spela sig genom mitten

Spelarna ska anvdnda hela ytan

Jagande lag ska frenetiskt samarbeta for att atererévra bollen

Gar bollen utanfor spelplan sétts ny boll igdng av tranare
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26 Ball Keep 1 kvadrat

Syfte: Hogt bolltempo samt att kunna for-

o0
m e d va a r battra sin speluppfattning och mottagnings-
formaga i rorelse

INFOR OVNINGEN
1 boll

+ 12 spelare (3 lag, anvand
jokrar om ni ar nagot fler)
spela 3v3 om ni ar farre

+ Stall upp en kvadrat
pa runt 20-25m

INnstruktioner

4v4 eller 3v3 spelar mot varandra inne i kvadraten med 1 spelare
som agerar vigg pa varje sida

Malet ar att halla bollen inom laget
Vaggarna ar alltid med bollhéllande lag det betyder att om réd spe-

lare passar till en av de gula spelarna ska de fordela tillbaka bollen
till ndgon av de roda spelarna

Byte av vidggarna sker i 2 minuters intervaller och da byter man
bara hela roda laget eller blaa laget mot gula laget. Det betyder att
varje lag ar inne i kvadraten i 4 minuter

Se till som ledare att vara tydlig med att anvdnda hela spelplanen

Nar man inte dr bollhdllande lag ska man kommunicera och vinna
bollen tillbaka tillsammans

Vaggarna ska vara lika aktiva nar det kommer till kommunikation
som spelarna inne pa planen

Hogt bolltempo ar det slutliga malet sa satt krav pa antal touch pa
vaggar. Om spelarna klarar av dven detta sa kan ni som ledare héoja
kraven aterigen genom att viggarna aldrig far passa tillbaka till
samma spelare utan alltid maste hitta en ny.
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27 2v2/3v3 Kvadrat

Syfte: man mot man férsvar, ett hégt bolltempo samt rérelse och speluppfattning

INFOR OVNINGEN

1 boll per spel

4 koner per spel

4 spelare per lag

Anvand jokrar vid ojamnt antal
Plan 20x20m

INnstruktioner

2v2 inne pa spelytan.

=W b

v

Bollhallande lag ska forsoka halla bollen inom laget.
Samtliga vaggar ar med bollhallande lag.

2 minuters matcher sen byter man rakt av viggarna
mot spelarna i mitten.

Vaggarna far bara anvinda 1 tillslag.

Viktigt att ledare trycker pa att spelarna maste pressa
tillsammans annars ar det valdigt svart att vinna tillbaka bollen.

Denna 6vning ar jobbig ndstan som fys om den gors ratt det betyder
att det kravs fler korta pauser dn vanligt for att halla uppe nivan.
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28 Zonspel mittlinje

Syfte: Spelférstaelse samt se till att backarna forstar att de ocksa ar en del av anfallet. Fotboll ar en
lagsport och ingen individsport vilket betyder att man gor allting tillsammans. Antingen forsvarar vi
tillsammans eller anfaller tillsammans och det galler samtliga spelare.

INnstruktioner

5 mot 5

*  Yta 25x20
Sa manga koner som kréavs for
att linjera upp en mittlinje samt

en spelyta (Helst platta koner halva plan
for mittlinje)

1. Spelet fungerar som ett normalt 5 mot 5 spel men for att ett mal ska
godkinnas maste hela ens egna lag exklusive malvakt vara 6ver

2. Detta gor att spelarna lar sig att flytta med laget

3. Manga spelare i yngre aldrar tycker att spela back ar trakigt men
har forsoker vi fa de att forsta rollens vikt och att det faktiskt kan
vara roligt

4. Matcherna ska vara runt 3-4 minuter langa sen vilar man i 30 sekun-
der till 1 minut for att halla bolltempot uppe under sjidlva matchspe-
let.
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29 Zon match

Syfte: Utveckling av spelarnas speluppfattning framférallt i form av spel djup och bredd

INnstruktioner

+ 1 boll
* 12 koner

1. Tvalag som spelar mot varandra pa 1 spelplan med tydliga linjer pa
6-8 spelare (3v3 eller 4v4)

+ 1 avlang spelplan anpassad
efter hur ménga som &r med 2. Delinjerade kortsidorna ar dven “malen” i denna 6vning da spelarna
ca 20x20m. En tydlig markerad
mittlinje kravs dven har

kortsidor.

ska driva over linjen for att det ska raknas som en podng.

3. For att fa gora mal sd maste bollen passera mittlinjen en gdng innan
spelarna far driva bollen 6ver linjen. Detta gor att det sitts krav pa
speluppfattning.

4. Lagen far driva bollen 6ver bada kortsidorna for att det ska raknas
som mal men for att det ska godkannas sa kravs full kontroll av bol-
len nar de passerar linjen.

5. Léaggvikt pa att ta med bollen i rorelse och aldrig déda den.

6. Foratt kunna géra manga mal sa kravs ett bra passningsspel och se
till att spelarna forstar vikten av att passningar fardas snabbare dn
vad en spelare kan driva bollen.

N

Se till att spelarna forstar vikten av spelbredd och djup.

®

Det gar dven att satta krav pa hur manga passningar inom laget som
kravs innan de far driva in bollen i zonen.

9. Poidngsystem rekommenderas ocksa.
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30 Riktningsmatch 3v2

Syfte: Utmana, omstallningar, avslut samt malvaktsspel

INnstruktioner

* Yta ca 25x20 m (anpassa efter
gruppen vill ni trana pa avslut
kanske korta ner den vill ni

1. Ovningen borjar med att spelare D & spelare E

trana pa langre anfall kan ni agerar forsvarare for det blda laget
gora den lite stérre 2. Dérefter sitter spelare A igdng spelet genom en passning till spelare B
* 1220 spelare 3. Spelare B far darefter inte vanda upp eller ta med bollen utan hen

1 boll igang samtidigt men alla

bollar i mélen maste spela tillbaka till antingen spelare A eller C.

2 koner + tillrackligt for att 4. Efter tillbakapass anfaller spelare A, B och C mot spelare E och D

kona upp en sidlinje resten ar inte delaktiga. Nar bollen antingen hamnat utanfor det
konade omradet pa nagot satt ar bollen dod. Den ar ocksd dod om
spelare E eller D bryter bollen samt om det blir mal.

5. Nar anfallet ar over stéller sig E och D langst bak i kdn vid sitt mal
medans spelare A och C som precis anfallit blir féorsvarare.

6. Spelare G spelar nu upp till spelare H och spelare H spelar tillbaka
pa antingen spelare G eller F. Nu anfaller de 3 mot 2 och spelare A el-
ler spelare C far inte borja pressa foran spelare H har nuddat bollen.
Forsvararna far alltsa inte stora uppspelet.

7. Darefter fortsatter 6vningen sa har fram och tillbaka.

8. Fokus i dvningen ar pa omstéllningar och for att de ska lyckas kravs
god kommunikation och rérelse. Som tranare ar det darfor framfo-
rallt viktigt att halla tempot uppe i 6vningen.

9. Setill att det inte blir statiskt utan att de ror sig pa olika satt och
testar sig fram till det som fungerar. Vi vill ju ocksa att malvakterna
ska fa trana sa jag rekommenderar ett poangsystem. Om anfallande
lag traffar mal far de 1 podng om de goér mal far de 2.

10. H och B agerar ju anfallare i denna 6vning och férsok ha 2-3 personer fran
varje lag vid konan. Rotera dessa med ungefar 2-3 minuters intervall.
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31 Laudrup

Syfte: Spelférstaelse och forstd hur man skapar numeréra overlagen

INnstruktioner

+ 6 utespelare och 1 malvakt

per lag : . ) e
. Alla bollar i malen 1. Delain planenitre zoner och fordela spelarnai tva jamna lag.
* Koner for sidlinjer och zoner 2. Stall upp spelarna enligt 2-3-1.
R 3. Spelarna far endast byta zon genom att driva bollen in i den. Val inne

i den nya zonen ska bollhdllande lag med hjalp av 6vertalighet forso-
ka ta sigin i ndsta zon och dar géra mal.

4. Bollen maste ha passats minst en gang i varje zon om mal ska god-
kédnnas.

5. Anvind dubbla konmal enligt bild (skuggade) om inga 5- eller
7-mannamal finns.

6. Planstorleken behéver inte vara full 7-manna. Ovningen funkar pa
halv 7-manna pé bredden. Funkar dven pd 5Smanna om vi har en
uppstallning pa 1-2-1.

VARIATIONER
o Tillat att spelare far byta zon genom att en pass slas in i ndsta zon.
¢ Avslut endast pa ett tillslag.

¢ Tilldt endast att springa till hemzonen vid bollinnehav. Alltsa vid
brytning blir spelaren fastlast i den zon den befinner sig i.

¢ Bollen maste ha passats fler ganger i mittzonen.

¢ Spelarna kan passa tillbaka till foregaende zon igen for att férsoka fa
med ytterligare spelare till ndsta zon och skapa dn mer 6vertalighet.
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Jppvarmning
utan boll

[ den har dldern sa borjar det forebyggande arbetet samt koor-
dinationstraningen for att spelarna ska kunna vara skadefria men
aven kanna sig sjalvsakra i riktningsféorandringar samt andra

typer av rorelse som kravs vid utévningen av fotboll.

32 Koordinationsstege
32 Koordinationsstege
33 Balanshopp

34 Matchjogg
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32 Koordinationsstege

Syfte: Att utveckla spelarnas 16p motorik samt snabbhet. Genom att utdva de variationerna som &r
beskrivna nedan starks kroppskontrollen vilket ar viktigt under fotbollsaktioner som vandningar samt
accelerationer. Genom battre motorik minskar aven skaderisken.

INFOR OVNINGEN

+ 12-18 spelare per stege/kon
uppstallning detta ar for att
minska kéerna som vi vill
undvika.

+ 1 kon langre bort

INnstruktioner

1. Sattupp koner pa rad eller lagg ut en stege som pa bilden nedan.

2. Anvind 10 koner ifall ni inte har tillgang till en stege.

3. Efter kon uppstallningen/stegen sa ska dven en ytterligare kon fin-
nas 10-15 meter bort syftet med denna ar att spelarna ska accelerera
fram till den for att sedan jogga tillbaka till bérjan av kon uppstall-
ningen/stegen.

4. Viktigt ar att det ska finnas tempo i 6vningen sa att utévarna blir
varma, det betyder att nar framforliggande person kommer fram
mellan kon tre och fyra sa satter nasta igang.

VARIATIONER

Rekommenderar samtliga 9 variationer fér att alla ska bli varma.

Variation 1
Ta ett steg mellan varje kon, till exempel vanster fot mellan férsta och
hoger mellan andra.

Variation 2

Ta tva steg mellan varje kon, bade hdger och vanster fot ska landa innan
varje kon. Jobba med sa sma och korta steg som méjligt.



32 Koordinationsstege

Variation 3

Lat spelarna jobba sidledes fran hoger med att bade
trampa in med vanster och hoger fot mellan varje
par av koner och sen ut med hdger och vanster utan-
for, for att sen trampa in mellan nista.

Variation 4

Lat spelarna jobba sidledes fran vanster med att
bade trampa in med vanster och hoger fot mellan
varje par av koner och sen ut med hoéger och véanster
utanfor, for att sen trampa in mellan nasta.

Variation 5

Lat spelarna starta fran hoger sida sedan jobba
sidledes genom att trampa in mellan kon ett och tva
med vanster fot och sedan hoger fot for att sedan
trampa utanfor pa vanster sida med vanster fot. Da
befinner de sig med vanster fot pa vanster sida och
hoger fot mellan kon ett och tva. Darefter sa trampar
de in mellan kon tva och tre med hoger fot och sedan
vanster fot for att sedan trampa utanfér med hoger
fot. Sedan trampar vi in mellan kon tre och fyra med
vanster fot och sa fortsatter det.

Variation 6

Hér jobbar vi fortsatt sidledes men gor det bakat. Sa
samma princip som variation sju. Detta efterliknar

aven den forsvarsstallning vi pa Jarna SK vill astad-
komma sa smaningom da man flexibelt kan jobba
sidledes bakat och styra sin motstandare.

Variation 7

Lat spelarna starta fran hoger sida sedan jobba
sidledes genom att trampa in mellan kon ett och tva
med vanster fot och sedan hoger fot for att sedan
trampa utanfor pa vanster sida med vanster fot och
hoger fot. Da befinner de sig med vanster och hoger
fot pa vanster sida. Darefter sa trampar de in mellan
kon tva och tre med hoger fot och sedan vanster fot
for att sedan trampa utanfér med bada fotterna igen.
Sedan trampar vi in mellan kon tre och fyra med
vanster fot och sa fortsatter det.

Variation 8

Vi gor variation 7 baklanges viktigt att ta det har
langsamt forsta gdngerna. Det ar alltid battre att
gora nagot langsamt och ratt dn snabbt och fel. Har
kravs lite pedagogisk formaga hos tranare sa att
ungdomarna forstar att det ar svart forsta gangen.

Variation 9

Detta ar den avslutande delen av denna uppvarm-
ningsdvning och hir repeterar vi variation ett for att
sedan dricka vatten och gora oss redo for traning.
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33 Balanshopp

Syfte: Att utveckla spelarnas motorik, spanst och balans. Att lara sig landa ratt och ha god balans i
narkamper ar nagot som ar oerhort viktigt i inte bara fotbollen men all typ av rorelse.

INstruktioner

+ 12-18 spelare
*+ 4-6 hackar 1. Efter hickarna sa ska dven finnas ytterligare 4 koner
+ 5koner for att man ska kunna jobba i sidled.

2. Sedan avslutas 6vningen med en kona 15-20 meter bort, syftet med denna
ar att spelarna ska accelerera fram till den for att sedan jogga tillbaka till
borjan av kon uppstallningen/stegen.

3. Viktigt dr att det ska finnas tempo i 6vningen s att utévarna blir varma,
det betyder att nar framforliggande person kommer fram mellan kon/hack
tva och tre sa sitter nista igang.

4. Viktigtidenna 6vning ar dven att inte som mal ha att hoppa sa langt som
mojligt utan spelarna ska hoppa sa hogt som mojligt for att spansten ska
utvecklas. Vi trdnar ocksa har pd balans och tyngdpunkt sa att vi ska kunna
trycka ifrdn battre i riktningsférandringar.

5. Rekommenderar samtliga variationer da det ar valdigt skadeforebyggande

VARIATIONER

1. Hoppajamfota mellan hiackarna/konerna fokus pa att hoppa sa hogt som
mojligt

Hoppa pa vanster fot mellan hackarna/konerna

Hoppa pa hoger fot mellan hackarna/konerna

Hoppa sidledes jamfota mellan hiackarna/konerna

Hoppa sidledes pa vanster fot mellan hdckarna/konerna

Hoppa sidledes pa hoger fot mellan hackarna/konerna

N o vtk W

Hoppa fran sida till sida mellan hackarna/konerna.
Har vill vi att spelarna landar pa yttre foten och ser till att hitta
den laga tyngdpunkten vi eftersoker.

8. Hoga knan mellan hiackarna/konerna
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34 Matchjogg

Syfte: Att i samlad trupp bli varma och redo i samtliga delar av kroppen.

INnstruktioner

+ 2-X spelare pa led

+ 4 koner eller inga alls nar de

srvana 1. Delaupp spelarna sa jamnt som mojligt och be de stélla sig pa led.

Darefter springer spelarna pa ett avstand upp till 25 meter och utfor
olika variationer for att bli varma.

2. Denna 6vning gor vi innan vi gar in pa traning eller koordinations-
stege for att komma igang med kroppen.

3. Tar ungefar 5 minuter

VARIATIONER

¢ Vanligjogg fram och tillbaka

e Hoga knédn fram och tillbaka

e Sparkibaken fram och tillbaka

¢ Sidohopp ansikten riktade inat mot varandra pa vigen fram och
sedan sidohopp ansikten riktade utat pavagen tillbaka

e “Salsa”’/Hoftrotation, Ena benet ska bakom det andra sa vi far rota-
tion pa 6verkropp. Ena benet pavagen fram och andra benet pavigen
tillbaka

¢ Indianhopp (hoppsasteg)

* Bakldnges snea sidosteg, det blir den sa kallade forsvarsstéllningen
som man anvander under match ocksa

¢ Gaende sa roterar vi hoft/ljumskmuskeln inat
¢ Gaende sa roterar vi hoft/ljumskmuskeln utat

¢ Jogg fram och tillbaka



Malvaktstraning

Manga spelare har redan i den har dldern bestamt sig om de skul-
le kunna tdnka sig spela malvakt eller inte. Jag rekommenderar
inte att man specialiserar sig for tidigt men om ni som tranare
kdnner att ni har spelare som bara vill sta i mal ska vi saklart
kunna erbjuda anpassade évningar inom det omradet.

Fokus under mélvaktstraning ar att lara sig
framst hur man ska rora sig som en malvakt
for att kunna tacka av sa mycket yta av malet
samt kunna rora sig i sidled snabbt.

Det finns 4 moment som en av tranarna
borde forsoka forsta sig pa. De bendmns
utgdngsposition, greppteknik, fallteknik och
igangsattning.

Utgangsposition innebar att veta vart malet
ar hela tiden utan att behova titta. Det innebar
aven att man bdjer knana lite 1att for att snabb-
are kunna reagera.

Greppteknik ar hur vi fangar bollen. Detta
kan vi gora pa flera olika satt. Nar bollen ska
fangas langs marken bojer malvakten knina
och i hoftleden sa handerna nar ner till mar-
ken. Bollen fangas med handerna under bollen
och lillfingrarna nara varandra. Lat bollen rulla
upp mellan underarmarna och éverkroppen.
Kommer bollen i midjeh6jd moter malvakten
bollen med strackta armar och handflatorna
vanda uppat. Bollen ska fangas direkt mellan
underarmarna och brostet. Kommer bollen i
brosthojd ska spelaren mota bollen med nagot
bojda armar. Rikta handflatorna mot bollen
med raka handleder. Spreta med fingrarna och
hall tummarna mot varandra. Finga bollen
med en foljsam rorelse.

Fallteknik handlar om spelarna ska kasta sig
och fanga bollen. Detta gor de genom att flytta
foten narmast bollen snett framat. Strack ar-
marna snett framat och landa pa sidan. Fanga
bollen snett framfor kroppen, ndrmsta han-

den bakom bollen och den andra ovanpa. Om
bollen kommer langre ifran - tar man nagra
sidsteg innan man kastar sig. Gor ett marke-
rat franskjut snett uppat om bollen kommer i
luften.

Igangsattning gors pa 3 olika satt. Den forsta
ar att rulla ut bollen langs marken Man haller
bollen i handflatan och for armen bakat. Tar
nagra steg framat med bojda knén, for armen
framat sa nara marken som mojligt och rullar
ivag bollen utan studs. Den andra ar att kasta
ut bollen i luften Ta ett par steg framat med
sidan i kastriktningen. Strack kastarmen bakat
och lyft den andra armen snett framat. For kas-
tarmen uppat-framat. Slapp bollen nar armen
ar pa vag nedat. Styr bollen med fingertop-
parna. Den tredje kan man implementera nar
spelarna borjar kdnna sig bekvidma och det ar
att spela ut bollen pa volley - sidvolleyutspark.
Da ska spelaren sta med sidan at det hall bollen
ska spelas. Hall bollen med motsvarande hand.
Rikta stodjebenet och luta 6verkroppen dit bol-
len ska spelas. Rotera kroppen pa stodjebenet
och for tillslagsfoten utat och framat. Fullfolj
sparken.

Mycket av malvaktstraningen kommer
ske automatiskt i de spelmoment som finns i
ovningsbanken men det finns fardigheter inom
grepp och fallteknik utéver match som gar att
utveckla.

35 Fallteknik

36 Fallteknik sidledsforflyttningar

37 Grunderna i greppteknik

38 Rorelsebana med fallteknik
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35 Fallteknik

Syfte: Lara sig hur man ska landa nér man slanger sig samt valdigt roligt satt att tavla

INnstruktioner

+ Yta ca 5-10 meters avstand och
2-3 meters konmal/vanliga mal

1. Valdigtlik 6vningen “nota” fast med fokus pa malvaktsspel.

+ 4 koner
+ 2 spelare per uppstallning 2. Till en borjan sd kan barn vara lite radda for att kasta sig nér de spe-
+ 1boll lar fotboll och det ar inget konstigt. Darfor ska vi successivt introdu-

cera de till att bli trygga i rorelsen.

3. Denna 6vning kommer darfor satta lite krav pa er tranares bedom-
ning av spelarnas formaga. Rekommenderas darfor starkt att nivain-
dela.

4. Den som skariddaiden hdr 6vningen borjar pa kna och den som
har bollen borjar med att rulla ut mot hérnen sa att spelarna maste
ramla och stracka pa sig for att nd den.

5. Om ni har barn som kanner sig trygga fran en staende position kan
de borja darifran.

6. Darefter sa utmanar vi varandra genom att rulla, kasta samt sparka
bollen.

Man kan gora detta till en tavling om spelarna uppskattar det.

8. Se till att alla kdnner sig trygga pa knd innan de far stalla sig upp och
slanga sig.

9. Detarinte brattom utan detta dr dven ett sétt att se vilka som ar
intresserade av den mest utmanande rollen i fotbollen.



36 Fallteknik seommms
sidledsforflyttningar

INFOR OVNINGEN

3 spelare
3 koner
4 bollar

Yta 12x12 meter och 5 meters
breda konmal ungefar

INnstruktioner

Spelare A far jobba i det har exemplet. Spelare A borjar pa kona 1
och spelare B har boll. Spelare B spelar en boll hdrt langst marken
och spelare A ska rora sig i sidled och sldnga sig for att rddda avslut
(helst inga returer). Spelare A lamnar bollen vid kona 2. Spelare

C slar darefter en boll mot kona 3 och spelare A slanger sig for att
radda den. Spelare A lamnar bollen vid kona 3 och spelare C slar
darefter en boll mot kona 2 igen. Spelare A slanger sig mot kona 2
lamnar bollen dar. Spelare B slar darefter en boll langst marken mot
kona 1 och Spelare A slanger sig for att raidda den. Darefter ar forsta
vandan avklarad och spelarna byter position efter de gula strecken
pa bilden.

Varje spelare ska alltsa sldnga sig och rora sig 4 ganger innan byte.

Hall ett sa hogt tempo som era spelare klarar av se framforallt till att
det ar kvalité pa hela 6vningen.

Nar de har bemastrat bollarna langs marken kan man ta in avslut i
luften men detta kan va lite svart i den har aldergruppen.
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37 Grunderna i
greppteknik e

INstruktioner

2 spelare
+ 1 boll

2 koner eller 5-10 meters
avstand mellan spelare

Spelarna stéller sig 1 och 1 mot varandra och utévar flera olika variatio-
ner av att kasta och fanga bollen.

VARIATIONER

Kasta bollen till varandra med riktiga utkast. Cirka 5-10 meter mel-
lan malvakterna. Kasta dven med studs.

Fanga hoga kast i luften. Strava efter att fanga bollen sa hogt som
mojligt. Tankt pa grepp och skyddsben. (skyddsben innebar att nar
malvakten hoppar upp ska ena knit vara framfor kroppen ifall en
spelare skulle vara i narheten)

Skjut bollen pa halvvolley till varandra med ett avstand pa 5-10 me-
ter. Strava efter att bollen skall traffa den andra malvakten i magen/
brostet. Fanga bollen riktigt.

Skopdvning. Malvakterna skjuter bollen efter marken och en av dem
faller framat och fangar bollen. Harda och bra skott rakt pa malvak-
ten kravs.

Ligg pa mage och fanga boll som den andre malvakten kastar fram-

for er i luften. Ryggresning utan att anvanda hander och armar.
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38 Rorelsebana
med fallteknik oo

INFOR OVNINGEN | n St r U ktl O ﬂ e r

+ 2-6 koner
1 mal 1. Stall upp en bana som pa bilden eller nagot annat liknande dar spela-
+ 3-4bollar . or o PR 2 . °
ren i mal far rora pa sig i sidled framat och sidled bakat.
2 spelare

2. Darefter har ni den andra malvakten eller tranaren med 3-4 bollar
5-10 meter ifran slutet av banan. Den har spelaren ska placera bollen
mot hérnen som sista moment efter rérelsebanan.

3. Vivill att malvakterna ska trdna pa forflyttningar och sedan sin
reaktionsformaga nar de slanger sig antingen at vanster eller hoger.
Vilket hall kan vara férutbestamt eller obestamt. Det dr bra att
variera.

4. Instruera till malvakterna att man slanger sig snett framat for att
tdcka av sa mycket yta som méjligt av malet.

5. Rorelsebanan anpassas efter det ni som tranare anser ar det vik-
tigaste att trdana pa. Tycker ni de behéver trana pé spanst kan fler
hickar vara relevant. Ar det fysik kan man éka avstandet mellan
konerna sa det blir jobbigare osv. Anvind egen fantasi!
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Knakontroll | SISU

A

raningsprogrammet
Knakontroll

Efter att traningsprogrammet Kndkontroll blev obligatoriskt
i tranarutbildningen har antalet knaskador inom damfotbollen

minskat med 21 procent.

Knakontrollprojektet startade 2006 och ar ett
samarbete mellan Folksam, Svenska Fotbolls-
forbundet och Sisu Idrottsbocker.

2010 beslutade Svenska Fotbollférbundet
att 6vningarna i Knakontroll skulle implemen-
teras nationellt i tranarutbildningen, nagot som
lett till farre kndskador. Mellan 2010 och 2015
minskade kndaskadorna med 21 procent.

Den vetenskapliga studie som visar detta
genomfordes pa Linkdpings Universitet fran
2006 till 2013, och nagra av landets ledande
sjukgymnaster utvecklade de skadeforebyg-
gande 6vningarna.

Syftet med Knakontroll ar att spelarna, ge-
nom enkla 6vningar under traning, ska utveck-
la ett rorelsemonster och starka utsatta omra-
den pa kna och bal. Detta 6kar chanserna att
forbli skadefri. Ovningarna tar mellan tio och

femton minuter att genomfora. Det viktigaste
ar att man gor évningarna kontinuerligt och far
in det som en naturlig del av traningen. Studier
visar att man ska goéra 6vningarna minst tva
ganger i veckan, men det basta d&r om man far
in den vid varje traning, enligt Malin Aman,
idrottsskadeforskare for Folksam och GIH.
Unga tjejer har varit sarskilt utsatta for svara
knaskador, vilket ofta leder till stort lidande
och stora kostnader. Kndskador ar en vanlig
orsak till att manga tvingas sluta spela fotboll,
och senare i livet kan skadorna leda till artros.
En tidigare studie fran 2011 inriktad pa just
flickspelare visade att de som genomforde
Knakontroll-6vningarna minskade sin skaderisk
med 64 procent jamfort med kontrollgruppen.

Denna information kring kndkontroll dr hdmtad fran
www.svenskfotboll.se/svff/spelklar/knakontroll/
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